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Mode d’emploi

Pour trouver les réponses à vos questions, reportez-vous au sommaire. Les mots-clés de chaque question sont en couleur dans le texte.

Exemple :

[image: image] Existe-t-il un mécanisme physiologique qui explique l’influence du stress sur l’apparition de la dépression ou n’est-elle seulement qu’une conséquence psychologique du stress ?





Mobile et interactif !

Grâce aux flashcodes©, découvrez sur votre portable les vidéos du site bonjour-docteur.com en relation avec les questions. Si vous n’avez pas de mobile, vous pouvez accéder à ces vidéos en tapant leur titre, indiqué sous le flashcode, dans le moteur de recherche du site.
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[image: image] bonjour-docteur.com

Une véritable encyclopédie médicale en vidéo
(plus de 7 000 vidéos). Pour des informations complémentaires
sur le sujet qui vous intéresse, tapez un mot-clé dans le moteur
de recherche du site www.bonjour-docteur.com.






Avant-propos

« La santé, c’est le silence des organes », disait Paul Valéry. Et ce n’est pas faux ! Malheureusement, à partir d’un certain âge, ils sont rarement totalement aphones, nos foies, reins, cerveaux et autres estomacs. Et on ne comprend pas toujours ce qu’ils cherchent à nous dire. Quant à ceux qui pourraient nous servir d’interprètes (les médecins), leur vocabulaire n’est pas toujours celui qui se rapproche le plus de notre langue maternelle.

Bref, entre l’angoisse de la maladie, les inquiétudes qui nous étreignent parfois devant un symptôme, le langage abscons de la médecine…, il y a de quoi tomber vraiment malade !

C’est pour vous aider que nous avons créé bonjour-docteur. com, un site-santé dans lequel nous essayons de vous apporter tout ce que vous venez chercher dans le Magazine de la Santé, sur France 5, depuis tant d’années. Dédramatiser, rassurer, expliquer, sans jamais effrayer, tels sont nos objectifs. Par sms durant l’émission, par tchat sur bonjour-docteur, nous avons reçu des milliers de questions. Dans cette collection, nous avons voulu répondre à celles qui sont le plus fréquemment posées. Nous en avons fait une sélection aussi représentative que possible. Nous espérons que ce livre vous aidera et, peut-être, vous rassurera… car nous pensons que comprendre est un premier pas vers la guérison.
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Introduction

Souvenez-vous. C’était fin 2009. Presse et journaux télévisés faisaient quotidiennement leurs « Une » sur la vague de suicides survenue à France Télécom depuis deux ans. Effectivement, entre 2008 et 2009, 35 salariés de l’entreprise avaient mis fin à leurs jours. Une liste macabre à laquelle se sont ajoutées 11 victimes supplémentaires depuis le début de l’année 2010. Bien sûr, France Télécom ne fait pas figure d’exception puisque de nombreux autres salariés de grosses entreprises telles que IBM, Renault ou encore la Poste se disent aujourd’hui touchés par ce que l’on appelle la souffrance au travail. Ainsi, d’après les statistiques, sur les 10 000 à 11 000 suicides enregistrés chaque année en France, 300 à 400 seraient liés aux conditions de travail. Derrière ce terme générique se cache un mot qui cristallise toutes les inquiétudes des autorités de Santé publique du pays : le stress.

D’ailleurs, sentant le phénomène s’amplifier, France Télécom avait créé en 2007, à l’initiative des syndicats, « l’observatoire du stress et des mobilités forcées », composé de médecins, de psychologues, d’ergonomes, de sociologues et de délégués syndicaux. Les premières enquêtes de cet observatoire avaient mis au jour des résultats significatifs du désastre annoncé : 15 % de salariés se déclaraient en situation de détresse alors que deux salariés de l’entreprise sur trois affirmaient, eux, être « stressés ». La théorie des années 1990 selon laquelle introduire une dose de stress dans le travail permettait d’améliorer la performance individuelle du salarié a pris du plomb dans l’aile… même si, nous le verrons dans cet ouvrage, elle partait d’un principe toujours valable aujourd’hui : le stress peut nous être bénéfique. Encore faut-il savoir le gérer. Toujours est-il que, depuis 2007, les pathologies « psycho-sociales » liées au stress et à l’anxiété sont passées en tête du classement des maladies professionnelles, devant les maladies respiratoires et les troubles musculo-squelettiques. Responsable en France, selon certaines enquêtes, de 50 à 60 % des jours de travail perdus, le stress coûterait chaque année entre 2 et 3 milliards d’euros à l’Assurance Maladie et aux entreprises en perte de productivité. Et toujours selon d’autres statistiques établies au début des années 2000 par le Bureau international du travail (BIT), le nombre de gens « stressés » dans les pays industrialisés a doublé en dix ans. L’OMS (Organisation mondiale de la santé) estime même à 450 millions, le nombre de personnes touchées par le stress dans le monde, l’élevant au rang de « fléau du monde occidental ».

[image: image] Le stress : une réaction naturelle de l’organisme

Ces constats, enquêtes et autres chiffres alarmants ne doivent toutefois pas occulter le fait que le stress a parfois bon dos. Il est vrai qu’aujourd’hui le terme est tellement employé à tort et à travers qu’on ne sait plus vraiment quelle valeur lui accorder. Je stresse le matin dans les embouteillages, tu stresses à midi avant un déjeuner en galante compagnie ou avec ton boss, il ou elle stresse le soir à la maison en cuisine ou devant la télé… Bref, nous stressons tous, pour tout et n’importe quoi. Le stress « maladie du siècle ? », comme aiment le répéter, en couverture, les magazines féminins et autres quotidiens nationaux qui y trouvent là un sujet de société marronnier par excellence ? Non ! Le stress, le vrai, celui qui est observé, mesuré et combattu par les organismes et les professionnels de santé, n’est pas une maladie : c’est un phénomène naturel. Personne ne peut y échapper ! Le stress n’est donc pas mauvais par nature. Ce sont ses conséquences qui peuvent rendre malade.

Effectivement, le stress est une réaction physiologique de notre organisme en réponse à une stimulation extérieure physique, psychique ou sensorielle que l’on perçoit comme une menace. Nous sommes génétiquement programmés pour stresser. Et heureusement, car ce réflexe permet à l’organisme de s’adapter dans un très court laps de temps à diverses situations inquiétantes, souvent imprévues. Chez l’homme préhistorique, le stress était même nécessaire à sa survie lorsqu’il fallait fuir devant un mammouth déchaîné ou l’affronter pour ramener de quoi nourrir la tribu.

Malheureusement, aujourd’hui, les sources de stress se sont multipliées, envahissent notre quotidien et, face à elles, nous n’avons plus l’occasion comme dans les temps les plus reculés de fuir ou de combattre l’ennemi. Il faut encaisser et gérer. Résultat, entre exigences professionnelles et contraintes sociales et familiales, tout dans notre bouche est synonyme de stress. Même si ce n’en est pas toujours vraiment. Car c’est oublier un peu vite que le stress, le vrai, répond avant tout à un mécanisme physiologique aujourd’hui scientifiquement démontré et défini. Et si nous n’y réagissons pas tous de la même façon, il est le même pour tout le monde. D’abord, le cerveau détecte une menace et ordonne à l’organisme de se préparer à y faire face. Les battements du cœur et la respiration s’accélèrent, les muscles du corps se tendent et des glandes sécrètent des hormones, l’adrénaline et le cortisol entre autres, qui l’aideront à lutter à plus ou moins long terme. Ensuite, schématiquement, plus le stress se prolonge, plus l’organisme est sollicité, plus il puise dans ses réserves et plus il s’épuise, son système immunitaire avec. Des premiers symptômes caractéristiques (tensions dans le cou, le dos et d’autres muscles, des troubles digestifs, fatigue, nausées, vomissements…), le stress peut ensuite provoquer des troubles cardio-vasculaires, des perturbations psychologiques, favoriser les risques d’apparition ou d’exacerbation de maladies, faire pénétrer le patient dans un cercle vicieux (stress-troubles-troubles qui renforcent le stress) et plonger ceux qui en souffrent dans des états d’anxiété, d’angoisse allant jusqu’à la dépression, voire dans des états de stress post-traumatiques graves. Le tout pouvant parfois conduire jusqu’à la mort.

[image: image] Des origines variées

Si personne n’est à l’abri de se retrouver face à une situation stressante, l’essentiel pour lutter contre son apparition ou le gérer lorsque la situation se présente est d’abord de bien identifier son origine. On distingue ainsi quatre grandes sources de stress. La vie professionnelle avec son rythme trop soutenu, ses exigences de performance, des responsabilités de plus en plus lourdes à assumer, le risque de perte d’emploi ou des relations difficiles avec sa hiérarchie ou ses collègues (harcèlement moral), en est l’une des sources principales. La vie privée, familiale ou sociale est elle aussi une des sources majeures de stress. Manque de temps pour gérer à la fois sa vie professionnelle et les affaires du foyer, mésententes conjugales, perte d’un membre de la famille, difficultés relationnelles ou éducationnelles avec ses enfants et exigence de perfection sont autant de facteurs qui font qu’aujourd’hui les femmes apparaissent dans les statistiques des professionnels de santé comme deux fois plus stressées que les hommes. Ce sont en tout cas elles qui consultent le plus. Viennent ensuite des causes bien plus personnelles, liées par exemple au sentiment d’insécurité dans lequel les médias nous baignent à longueur de journée et qui rend notre vie avec les autres plus tendue. Mais ce peut être également des causes liées à notre personnalité propre (caractère), qui rendent bien différentes la façon de réagir de chacun face à une même situation.

[image: image] Le marché du stress en plein boom

Évidemment, puisqu’il peut frapper tout le monde, et pour des causes qui varient presque jusqu’à l’infini, le phénomène du stress a généré un marché économique fleurissant. Si l’on s’en tient par exemple au cadre du travail où lois et plans d’urgence ont boosté la création de cabinets de prévention et l’apparition d’intervenants et de consultants en tous genres, le marché de la prévention du stress était estimé, en 2009, à 15 millions d’euros. Une goutte d’eau comparée aux rentrées générées par le business du stress du quotidien contre lequel tout ce qui est relaxant est présenté comme un remède miracle.

Aujourd’hui, il est bien difficile d’ailleurs de se repérer dans une « jungle » où se côtoient de nombreuses pratiques permettant de s’attaquer au stress (hypnose thérapeutique, sophrologie, yoga, psychothérapies variées, relaxation, massages, méditation, cours de rire, de chant…) et des pratiques s’avérant dangereuses, assimilables aux techniques employées par les sectes. Sans oublier certains farfelus qui ont flairé la détresse de millions de personnes en leur proposant des pratiques proches de l’escroquerie comme ceux se présentant comme des professeurs de bonheur ou en créant des numéros Vert où vous répondent des étudiants inexpérimentés ! Attention les dégâts ! Évidemment, parmi cette faune, exercent des gens très sérieux, à commencer par votre médecin généraliste, le premier à alerter si vous vous sentez concerné par les stress et ses méfaits. Lui sera apte à vous prescrire un traitement adéquat, médicamenteux ou à base d’exercices de relaxation, ou bien à vous orienter vers des spécialistes qui n’abuseront ni de votre argent, ni de votre temps et encore moins de votre santé.

[image: image] Un Français sur quatre sous psychotropes !

Mais faut-il absolument combattre le stress par tous les moyens ? De nombreux spécialistes vous répondront que non. Pour la simple raison que le stress peut être positif. Eh oui, le bon stress, ça existe ! C’est celui qui vous permet de surmonter votre trac avant un examen ou un entretien d’embauche, avant une apparition en public ou une demande de rendez-vous galant. Ce stress crée des émotions, des suées, des battements de cœur plus rapides, du trac. Rien de bien agréable à vivre sur le moment, mais rien de néfaste non plus pour la santé. Généralement la situation de menace ou d’inquiétude se règle en quelques minutes, voire quelques heures, et alors l’organisme, qui s’est mobilisé pour parer à tout déséquilibre, peut reprendre son activité normale. Ce stress-là, le stress aigu, nous fait souvent avancer. Maintenant, si la situation angoissante se prolonge sans que vous puissiez y remédier, alors le stress s’installe et provoque à moyen terme des troubles plus importants. C’est là qu’il est nécessaire d’agir, d’abord en traitant les symptômes qui affectent le quotidien (douleurs, manque de sommeil, troubles digestifs…), mais aussi, et surtout, en traitant l’origine du stress. Comment ? D’abord par une consultation chez le médecin. C’est le premier réflexe à avoir avant que ce dernier ne vous oriente éventuellement vers un psychologue ou un psychothérapeute.

Parallèlement, on peut prévenir le stress et le gérer lorsqu’il se présente en adoptant une hygiène de vie saine, une alimentation équilibrée et un mode de pensée positive. Faites-vous du bien. À vous les séances de relaxation, d’hypnose thérapeutique, les bains chauds, les massages, les saunas, l’apprentissage d’exercices de respiration profonde, la méditation, le yoga, le chant, la danse ou encore la sophrologie. Réservez-vous des moments de détente et de calme, programmez vos sorties, vos loisirs, voyez des amis, riez. L’important étant d’organiser votre vie au mieux, de prendre le temps de vivre, le manque de temps pour tout faire étant un facteur important de stress.

Ces bonnes résolutions vous éviteront peut-être de vous jeter sur un traitement médicamenteux à base d’anxiolytiques d’abord, puis d’antidépresseurs pour les cas les plus avancés, médicaments qui ne sont là que pour atténuer certains symptômes, mais qui ne régleront pas votre problème de base. Avec plus de 150 millions de boîtes écoulées selon les chiffres de l’Assurance Maladie, les Français étaient déjà en l’an 2000 les plus gros consommateurs de produits psychotropes au monde. Plus de 25 % de la population consommeraient ainsi des anxiolytiques ou calmants, des somnifères ou hypnotiques, des neuroleptiques et des antidépresseurs. Rien n’indique une tendance à la baisse. Mais rien ne dit aussi que tous ceux qui en consomment en aient réellement besoin.

Vous l’avez compris, si le stress est un phénomène naturel capable de toucher chacun d’entre nous, il n’est pas forcément responsable de tous nos maux. Dans cet ouvrage, nous tenterons de vous éclaircir au mieux, de façon concise, scientifique et pratique, sur ses origines, ses mécanismes, ses conséquences sur notre santé physique et mentale et sur les différentes façons d’apprendre à le prévenir, à le combattre, à le gérer et à le traiter. Peut-être serez-vous alors en mesure de déter miner la vraie nature de vos angoisses et leur importance afin d’adopter les attitudes et les réflexes nécessaires pour les éradiquer au plus vite. Et quand bien même vous n’y arriveriez pas seuls, le stress n’est pas un sujet tabou et des spécialistes de santé sont là pour en parler avec vous.










CE QU’IL FAUT SAVOIR SUR LE STRESS






Vu la variété des réactions face au stress, il est impossible d’en donner une définition précise.

Faux. Nombreux sont les scientifiques qui ont donné une définition au stress. Alors, rendons à César ce qui lui appartient, ou plutôt à Hans Selye (1907-1982), inventeur de la théorie du stress, mot qu’il a introduit le premier en médecine, et qu’il définit comme : « L’ensemble des moyens physiologiques et psychologiques mis en œuvre par une personne pour s’adapter à un événement donné. Un changement brutal survenant dans les habitudes d’une personne, jusque-là bien équilibrée, est susceptible de déclencher un bouleversement dans sa structure psychique et somatique. » Plus vulgairement, le stress est une réaction physiologique de notre corps en réponse à une stimulation extérieure, physique, psychique ou sensorielle que l’on perçoit comme une menace, une contrainte, une agression. C’est une réaction normale et naturelle de l’organisme qui permet de faire face à des situations, des changements ou des événements imprévus ou importants et qui permet surtout de s’y adapter… ou pas. Selon les références étymologiques choisies, le mot stress vient du latin stringere qui veut dire « serrer », ou de l’anglais stress ou distress, qui signifie « épreuve », « souffrance » ou « détresse ». Les deux traduisent bien les pressions ou les tensions auxquelles l’individu doit faire face (coping, en anglais) et s’adapter. Le stress est depuis la nuit des temps un phénomène nécessaire à la survie et nous sommes programmés génétiquement à cette réaction, comme les animaux.

Comment gérer son stress ?   [image: image]

Le mécanisme du stress est le même pour tout le monde.

Vrai. Même si nous ne réagissons pas tous de la même façon face aux événements réputés stressants, les études ont défini un processus d’apparition et de développement de réactions biochimiques dans l’organisme qui se déroule en trois phases. Dans un premier temps, le cerveau détecte une menace (des embouteillages, une échéance à respecter, un patron de mauvais poil…). Il va alors envoyer un signal à l’hypothalamus, le centre de nos émotions, situé à la base de notre cerveau. L’hypothalamus envoie un message nerveux aux glandes médullosurrénales, situées au-dessus des reins. Celles-ci sécrètent alors une hormone : l’adrénaline qui, nous le verrons, se charge de mobiliser tout le corps pour affronter la menace et y répondre en quelques minutes ou quelques heures. C’est la phase dite d’alerte ou d’alarme. Ensuite, si le stress se maintient, un autre système se met en place. Les mêmes glandes surrénales vont sécréter un deuxième type d’hormones : le cortisol. Son rôle est cette fois de maintenir constant le taux de glucose, afin de nourrir les muscles, le cœur et le cerveau sur une durée plus longue. C’est ce que l’on appelle la phase de défense. En résumé, d’un côté, l’adrénaline fournit de l’énergie en urgence ; de l’autre, le cortisol assure le renouvellement des réserves pour que l’organisme puisse tenir le coup. Enfin, troisième étape, si la situation de stress se prolonge trop longtemps, l’organisme va s’épuiser, le stress va l’emporter et peut alors faire sombrer celui qui en souffre dans des pathologies aussi importantes que la dépression ou vers la maladie physique puisque le système immunitaire s’affaiblit. C’est la phase dite d’épuisement.

Il existe des symptômes précis qui permettent de déterminer dans quelle phase de stress on se trouve.

Vrai. Notamment lors de la phase d’alerte. La présence d’adrénaline dans le sang déclenche instantanément des réactions dans tout le corps. La fréquence du rythme cardiaque augmente. Les muscles reçoivent plus de sang (vasodilatation) et se tendent (augmentation du tonus). La respiration s’accélère, la pression artérielle augmente, les pupilles se dilatent et le cerveau reçoit plus d’oxygène pour augmenter la vigilance, notre digestion se ralentit (diminution de la motilité) et, comme les animaux, nos poils se dressent pour impressionner l’adversaire (horripilation)… On peut également développer des symptômes tels que des palpitations, des malaises, des maux de ventre, des tremblements, mais aussi des troubles psychologiques (inquiétude, anxiété, peur ou angoisse). Si ces réactions réflexes de l’organisme étaient indispensables au temps où l’homme jouait sa survie, à la préhistoire notamment, elles sont aujourd’hui bien trop souvent exagérées comparées aux situations qui les déclenchent, devenues plus psychologiques que physiques. Ce qui explique que nous ayons du mal à gérer ces réactions de stress auxquelles nous répondons de moins en moins par la force physique.

L’adrénaline est l’hormone qui déclenche le stress.

Vrai et faux. L’adrénaline n’est pas l’hormone du stress, mais uniquement celle d’un stress particulier, celui qu’on appelle le stress aigu. Le stress aigu s’exprime souvent par un changement émotionnel qui peut se manifester par de l’anxiété mais aussi par de la colère, de l’irritabilité ou encore de la déprime, mais ne dure pas très longtemps. En cas de stress aigu, l’hypothalamus secrète de l’adrénaline et de la noradrénaline (les catécholamines) qui mettent l’organisme immédiatement en état de défense. L’adrénaline est une hormone de l’urgence. Mais, généralement, les situations de stress aigu trouvent leur dénouement assez rapidement.

Adrénaline, l’hormone du stress   [image: image]

Dans le cas d’un stress prolongé, est-il vrai que l’adrénaline n’intervient plus ?

Vrai. Le stress prolongé, c’est-à-dire celui qui ne répond plus à une réaction de défense dans l’urgence, vous fait entrer dans la phase de résistance. Vos glandes surrénales vont alors secréter une nouvelle hormone plus adaptée pour aider l’organisme à lutter plus longtemps contre les effets du stress : c’est le cortisol, l’hormone d’endurance. Le cortisol aura pour fonction de renouveler les réserves (graisses, sucres, etc.) dans lesquelles votre corps ne manquera pas de puiser pour tenir le coup afin de maintenir en équilibre le taux de glucose dans le sang, nécessaire pour continuer à nourrir muscles, cerveau et cœur. Pendant cette étape, l’organisme secrète également d’autres hormones telles que la dopamine, la sérotonine, l’endorphine apaisante et des hormones sexuelles.

Est-il vrai que l’adrénaline, puisqu’elle booste l’organisme, est utilisée comme traitement en médecine d’urgence ?

Vrai. On l’appelle d’ailleurs l’hormone des sensations fortes. L’adrénaline n’est pas seulement une conséquence du stress ou d’une situation dangereuse. C’est aussi un médicament de choix dans le traitement des arrêts cardiaques, des chocs allergiques ou encore des œdèmes. Fabriquée de manière synthétique depuis 1900, elle fait d’ailleurs partie intégrante de l’arsenal thérapeutique de la médecine d’urgence. Cette molécule est ainsi largement utilisée par les médecins du Samu, mais son maniement reste délicat. Un surdosage peut en effet entraîner tachycardie et troubles du rythme cardiaque et peut ainsi aggraver l’état du patient. Soulignons que, pour certains, notamment ceux pratiquant des sports extrêmes (chute libre, saut à l’élastique, course de Formule 1, parachute…), l’adrénaline peut devenir une véritable drogue.

Est-il vrai que le stress peut être mortel ?

Vrai. Sans généraliser, ni dramatiser à l’excès, si vous n’arrivez pas à régler ou surmonter vos problèmes lors de la phase de résistance et si vous entrez dans la troisième phase, celle dite d’épuisement, alors oui le stress peut avoir de fâcheuses conséquences sur votre santé et engendrer des maladies parfois mortelles. C’est le fameux mauvais stress ou stress négatif. D’abord parce que l’organisme, à force de fonctionner à plein régime et de puiser dans ses réserves, va se retrouver débordé et s’épuisera. Votre système immunitaire s’en trouvera alors affaibli, vous serez plus vulnérable aux agressions extérieures et à la maladie et les hormones secrétées deviendront de moins en moins efficaces. Pire, libérées en trop grande quantité, les hormones comme le cortisol entraînent insomnies et troubles du sommeil, une fatigue et une tension permanentes, une perte d’appétit ou à l’inverse une prise de poids importante, des troubles digestifs, des ulcères, mais aussi une perte de confiance en soi, un changement de caractère et de personnalité, de la colère. Cet état général multiplie les risques de contracter une maladie cardio-vasculaire, de l’hypertension, de l’athérosclérose, des problèmes de coagulation, un infarctus et autres défaillances cardiaques. Le stress chronique peut aussi favoriser la maladie mentale, comme la dépression ou l’anxiété pathologique.

Si le stress est une réaction naturelle chez l’homme, alors nous sommes tous égaux face à lui.

Faux. Premièrement parce que, par nature, la situation qui déclenche un état de stress est imprévue. Par conséquent, si le mécanisme en trois phases décrit plus haut est le même pour tous, la réaction provoquée par cette menace inattendue dépend aussi, et surtout, de l’état émotionnel et physique dans lequel nous sommes lorsqu’elle se présente. On n’encaissera pas le stress de la même manière si l’on est en pleine forme ou amoindri. Ensuite, le stress se gère en fonction de nos caractères. Là encore on comprend bien qu’une personne introvertie n’y réagira pas de la même façon qu’une personne à fort tempérament. Enfin, le stress est terriblement subjectif, une situation pouvant paralyser l’un et motiver l’autre. Et qui sait quelles seront les répercussions d’un événement auquel nous n’avons encore jamais été confrontés que ce soit un licenciement, la disparition d’un proche, des problèmes financiers, une rupture sentimentale, un mariage ou une grossesse, le départ d’un enfant, un conflit de famille, un déménagement, des brimades au travail, un accident, ou encore une situation de surmenage, qui sont les principales causes de stress.



Il paraît que l’on peut mesurer le stress.

Vrai. La science a toujours aimé quantifier les phénomènes qu’elle observe. Le stress s’y prête, physiologiquement en calculant les quantités d’hormones secrétées lors des différentes phases du stress. Ainsi, il est possible aujourd’hui de mesurer les doses d’adrénaline relâchées dans l’organisme placé en situation de stress mais aussi, et surtout, celles de cortisol dont on sait qu’une accumulation élevée peut détériorer notre système immunitaire et entraîner, dans sa chute, de nombreux risques d’affections. Mais le stress ayant une connotation psychologique très marquée, deux chercheurs, Holmes et Rahe, ont tenté de « chiffrer » les événements stressants de la vie en mettant au point, en 1967, un baromètre du stress. Dans cette échelle du stress, la mort du conjoint ou d’un enfant fait référence (100 points) comme étant l’événement de la vie le plus angoissant. Viennent ensuite : le divorce (75), la perte d’emploi (70), la mort d’un proche (60), le licenciement (60), la retraite (45), la grossesse (39) ou encore les problèmes financiers (35). Sur la base d’un tableau qui recense et note 43 situations stressantes, il suffit de compter les points (ou unités de changement de vie) sur une année. Si votre total ne dépasse pas les 150, votre stress est qualifié de modéré. Selon Holmes et Rahe, vous n’auriez alors que 35 % de chances de déclarer une maladie dans les deux ans à venir. Entre 150 et 300, votre total est considéré comme élevé et place le risque de maladie à 51 %. Au-delà de 300, il est alors très élevé et votre santé a toutes les chances d’en pâtir à 81 %. Maintenant, ne prenez pas ce test, ni d’autres du même genre, pour un outil scientifique. Et ce d’autant plus que l’on sait aujourd’hui que des situations véhiculant un mauvais stress pour les uns peuvent être bénéfiques pour les autres. Ce qui a d’ailleurs donné l’idée à certains de réaliser une échelle du stress positif cette fois, avec mise en avant de critères comme l’entente avec son conjoint (76,3 points), ses amis (74,4) ou encore bien dormir (69,7) et se sentir bien chez soi (65,6), etc.

Les femmes sont plus sensibles au stress que les hommes.

Faux. Les deux sexes sont soumis au même mécanisme du stress, c’est-à-dire à la nécessité de s’adapter à une situation ou à une menace inquiétante. Face à un même événement, ce sont leurs réactions qui vont être différentes. Généralement, selon les statistiques, les hommes penchent vers l’irritabilité, la colère, l’alcoolisme ou l’agressivité quand les femmes, elles, deviennent anxieuses ou dépressives. En revanche, une étude américaine réalisée par l’université de Californie du Sud a permis de démontrer que face à des situations de stress identiques mettant en scène de la colère, et en observant les zones du cerveau responsables de la compréhension des sentiments d’autrui (le lobe temporal), les hommes avaient tendance à se replier ou à se renfermer sur eux-mêmes tandis que les femmes avaient tendance au contraire à plus exprimer leurs émotions.

Peut-on vivre sans stress ou est-il nécessaire dans la vie ?

Non, on ne peut pas vivre sans stress car c’est une réaction d’adaptation naturelle de l’organisme face à des situations qu’il juge menaçantes, quel que soit le degré du danger. Or, dans notre vie quotidienne, de l’environnement professionnel à la vie privée, il existe bien des sources de stress, aussi banales soit-elles. Par conséquent, le stress est inévitable (mais contrôlable) et nécessaire. Il permet de s’adapter et, dans de très nombreux cas, il est positif. La réaction de stress peut en effet nous donner les bons réflexes pour éviter un accident par exemple, ou nous aider à préparer une conférence en public, bref, pour nous permettre de franchir de nombreux petits obstacles de la vie de tous les jours.

J’ai lu que le stress pouvait nous faire vieillir de dix ans d’un coup.

Vrai. Ce sont en tout cas les conclusions d’une étude américaine de l’université de Californie portant sur 58 femmes âgées de 20 à 50 ans parmi lesquelles 39 ont élevé pendant plusieurs années un enfant souffrant d’une maladie chronique grave, situation stressante par définition. Les autres avaient la charge d’un enfant sans problème. Le but de l’étude : tester une hypothèse selon laquelle le stress peut avoir un impact négatif sur le vieillissement de nos cellules, ce qui jusque-là n’a pas vraiment été démontré. Les scientifiques ont donc observé et mesuré les télomères de ces femmes, des morceaux d’ADN situés à l’extrémité des chromosomes dont la longueur constitue un indicateur biologique fiable concernant le vieillissement des cellules. Résultats : les télomères des femmes soumises à un stress permanent sont plus courts que pour les autres. Rapportés à des données plus compréhensibles, les résultats observés dans le groupe de femmes stressées correspondent à des données normalement rencontrées chez des personnes ayant dix ans de plus. Si cette étude n’explique pas encore par quel mécanisme le stress agit sur l’accélération du vieillissement cellulaire, elle mettrait bien en avant une relation entre les deux.

Le stress donne mal au ventre.

Faux. D’abord parce qu’« avoir mal au ventre » peut renvoyer à de multiples causes. En effet, les douleurs abdominales peuvent être dues à des ballonnements, de la diarrhée, de la constipation, mais aussi… à des troubles plus importants comme la colopathie, le syndrome de l’intestin irritable et autres dérangements intestinaux dans lesquels le stress n’aura peut-être rien à voir. En tout cas pas en tant que facteur déclencheur. Ainsi, avant d’accuser le stress qui exerce effectivement son influence sur l’intestin, l’estomac et la digestion, il faudra vous rendre chez un médecin pour effectuer des examens et établir un diagnostic fiable.

Le stress est mauvais pour la santé, c’est un fait. Mais il paraît qu’il existe aussi du bon stress.

Vrai. Par nature, le stress n’est ni bon ni mauvais, c’est juste l’équilibre entre la réaction de l’organisme et la situation à régler qui le rend bénéfique ou néfaste pour notre santé physique et mentale. Alors, oui, dans de nombreux cas, le stress peut être qualifié de bon puisqu’il nous permet de nous alerter et de déclencher naturellement des mécanismes indispensables de défense face à une agression en mobilisant tout l’organisme de façon à régler les conflits ou les soucis de la vie quotidienne. Le stress est même parfois nécessaire à la réussite (entretiens d’embauche, examens…) puisqu’il nous rend attentif, vigilant, motivé, concentré, créatif ou tout du moins réactif, développe nos capacités intellectuelles et physiques et favorise la maîtrise des émotions et le dépassement de soi (défi à relever). Vouloir s’en débarrasser à tout prix est donc une aberration. Encore faut-il veiller à le canaliser et le réguler pour qu’il ne devienne pas paralysant, contre-productif, frustrant et destructeur. Mais cela s’apprend par différentes méthodes que nous aborderons plus loin.

Est-il normal d’être toujours fatigué lorsque l’on est stressé ?

Oui. Si vous vivez des situations de stress répétées, pour s’adapter, l’organisme puisera dans ses réserves d’énergie tant que ça durera. Et, à force, il s’épuisera. Pour peu que vous n’ayez pas une hygiène de vie saine et équilibrée, ce qui est rarement le cas lorsque l’on est soumis à un stress de plus en plus prolongé, alors l’organisme ne sera plus en mesure de compenser vos déséquilibres et la fatigue s’emparera de vous et aura des conséquences sur toute votre vie sociale, professionnelle et privée. Et, souvent, un bon sommeil ne suffira pas à réparer les dégâts. À vous de retrouver un rythme de vie convenable et équilibré… et de régler les situations stressantes au plus vite, quitte à vous faire aider par un spécialiste.

Au secours, j’ai le trac !   [image: image]

Le trac et la timidité, c’est un peu la même chose ou non ?

Faux. On confond souvent trac et timidité, pourtant ce sont deux notions bien différentes. La timidité est une sorte d’état permanent, elle est même considérée comme un trait de caractère alors que le trac est une forme particulière de stress qui se manifeste de manière ponctuelle et se caractérise par une peur irraisonnée dès que l’on est amené à s’exposer devant un public par exemple. Puisque le trac provoque du stress, en situation de trac notre corps réagit comme s’il était en danger. Le cerveau active le système nerveux sympathique et la fonction de la plupart des organes s’accélère. La respiration, les battements cardiaques, la tension artérielle et la transpiration augmentent. Les mains sont moites, les muscles sont tendus. Mais s’il est désagréable à vivre, le trac est considéré comme une forme positive de stress. Il permet en effet de mobiliser l’organisme et par-là même de nous contraindre à améliorer nos performances. C’est pourquoi on l’appelle aussi parfois l’anxiété de performance, car la personne a peur de ne pas être à la hauteur, de se ridiculiser, de décevoir.

Le trac peut devenir un véritable handicap s’il n’est pas maîtrisé.

Vrai. Face à certaines situations, le déclenchement de réactions de trac, et donc de stress, est efficace en situation de réel danger : nous gagnons en vigilance, en force et en rapidité. Encore faut-il régler la situation qui pèse sur nous rapidement. Car si l’on ne parvient pas à maîtriser son trac, il ne s’agit plus d’une simple anxiété momentanée mais d’une véritable anxiété sociale, aussi appelée phobie sociale ou agoraphobie. Les situations les plus banales deviennent alors des épreuves paralysantes que les phobiques se mettent à éviter, s’isolant chaque jour un peu plus. L’hypnose thérapeutique, la thérapie comportementale et cognitive par exemple sont de bons moyens pour sortir de ce cercle vicieux.

Le bégaiement est dû au stress.

Faux. Mais le stress et les émotions fortes amplifient les difficultés d’élocution. Si l’on ne devient pas bègue parce que l’on est stressé, il est évident qu’une telle situation a pour effet de provoquer une tension des muscles des cordes vocales et donc de les resserrer. Ce qui explique pourquoi le bégaiement s’aggrave généralement sous l’effet du stress.
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